Antientziindliches Essen -
Rheumaerndhrung
konkret und praktisch

Birgit Blumenschein*

»Es gibt keine Rheuma-Diat“ - das
bekommen Patienten leider hdufig zu
horen und zu lesen. Erndhrungsfachkrafte
werden jedoch nicht miide zu erldutern,
dass bestimmte ErndhrungsmaRnahmen
tiber die allseits bekannten DGE-Empfeh-
lungen hinaus wichtig sind. Hier ist noch
viel Aufklarungsarbeit fiir Rheumatiker
notwendig.

Betroffene wollen wissen, wie aufwdndig
die Erndhrung sein muss. Sie lesen und
horen von Vegetarismus bis hin zur vega-
nen Kost und dass sie auf Alkohol und
Nikotin verzichten sollen. Irritierend sind
die Empfehlungen, tierische Fette und
v.a. Schweineschmalz zu meiden, iiber-
haupt das Schweinefleisch wegzulassen
und dafiir Fisch zu essen. In Internet-
foren, in denen sich Rheumakranke aus-
tauschen, finden sich Befragungen, wer
sich wie erndhrt. Ergebnisse sind, dass
zwei Drittel der Betroffenen weiterhin
Fleisch essen, die meisten lediglich Pro-
dukte aus und vom Schwein weglassen.
Die folgenden Ausfiihrungen zeigen, dass
nicht nur Schweinefleisch gemieden wer-
den sollte.

Vegetarier haben seltener
Rheuma

Sicher und iiber Untersuchungen nach-
gewiesen ist, dass Rheuma nur in Aus-
nahmefillen direkt durch die Erndhrung
ausgelost wird. Als Ausnahmefélle wer-
den Kollagenosen und dabei besonders
der Lupus erythematodes und die bei
diesen Menschen auftretenden Nah-
rungsmittelunvertraglichkeiten (z.B. ge-

* Nach einem Vortrag anldsslich der
18. Aachener Didtetik Fortbildung
des VFED e.V., 10.-12.9.2010
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Selbst handeln: Mit ausgewahlten Speisefetten - viel Omega-3, wenig Omega-6 - kann das Entziin-
dungsgeschehen positiv beeinflusst werden. © Westend61

geniiber Laktose, Fruktose sowie Gluten)
diskutiert. Nach aktueller Studienlage
zeigt sich, dass Vegetarier tatsdchlich
deutlich weniger entziindlich-rheumati-
sche Erkrankungen aufweisen als Misch-
kostler. Diese verzehren viele Lebens-
mittel, z.B. Fleisch und Fleischwaren, die
entziindungsfordernde Substanzen ent-
halten.

Als Ursache fiir entziindlich-rheuma-
tische Reaktionen wurden Prostaglandi-
ne erkannt und benannt. Diese entstehen
aus der Omega-6-Fettsdure Arachidon-
sdure, die sowohl im Kdrper synthetisiert
wird, als auch {iberwiegend in tierischen
Lebensmitteln enthalten ist. Uber die
Nahrung zugefithrte Arachidonsdure
wird zu 90% in die Zellen resorbiert und
steht dort zur Bildung der entziindungs-
fordernden Substanzen zur Verfligung.
Als den Rheumaschub auslésend werden
von Betroffenen verschiedene Lebens-
mittel genannt (» Tab. 1).

Erkenntnisse nutzen

Der Verzehr von tierischen Fetten, beson-
ders der Fette von rotem Fleisch, wird als
fiir den Rheumatiker ,schubunterhal-
tend“ bzw. ,symptomverstirkend“ be-
schrieben. Parallel dazu scheinen zu
wenig Fisch und zu geringe Mengen an
Obst und Gemiise im tdglichen Verzehr
entziindungsunterhaltend zu wirken.
Antientziindliches Essen bedeutet
nach heutigen Erkenntnissen
@ dasErkennen und Meiden der
krankheitsverstirkenden, entziin-
dungsfordernden Lebensmittel
(-inhaltsstoffe) und
@ eine erhdhte Zufuhr von entziin-
dungshemmenden, das Immun-
system starkenden Lebensmittel
(-inhaltsstoffen).

Eine praktische Umsetzung erfahren
diese Uberlegungen durch folgende MaR-
nahmen:
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» Tab.1 Schubauslésende Lebensmittel bei
rheumatoider Arthritis (in % der Patienten-
angaben).

Schwein 39 % Hafer 37 %
Rind 32% Eier 32%
Lamm 17 % Roggen 32%
Mais 57 % Kaffee 32 %
Weizen 54 % Erdnisse 20 %
Milch 37 % Soja 17 %

Quelle: 0. Adam: Erndhrung bei rheumatischen
Erkrankungen, ErndhrungsUmschau 12/08,
S. 7341

@ arachidonsdurearme Kost,

® Kost, reich an mehrfach ungesittigten
Fettsduren und

® Kost, reich an Vitamin E, Vitamin C,
Selen und Zink.

Zur Osteoporoseprophylaxe (Osteoporo-
se als eine mogliche Folge des Medi-
kamenteneinsatzes bei Rheumatikern)
wird flankierend kalziumreiches sowie
phosphatarmes Essen und Trinken emp-
fohlen. Aufgrund des Basistherapeuti-
kums Methotrexat wird nach Absprache
des Arztes oft eine Folsduresupplemen-
tierung empfohlen.

Arachidonsaure reduzieren

Arachidonsdurearme Kost bedeutet, die

Zufuhr an Arachidonsdure auf maximal

350 mg pro Woche bzw. 50 mg pro Tag zu

begrenzen. Konkret und praktisch umge-

setzt heiRt das:

® 2 Fleischmahlzeiten pro Woche
aloog

@ keine Innereien und daraus her-
gestellte Produkte

Fisch muss. Das gilt fiir Rheumatiker ganz
besonders. © TVG/Chris Meier

® max. 2 Eigelb pro Woche

® eine Wurst-/Schinkenmahlzeit pro
Woche

@ nur fettarme Milch und Milch-
produkte

® kein Schweineschmalz und/oder
Rindertalg.

Die Einschrdnkung von Fleisch- und
Wurstmahlzeiten bezieht sich auf alle
Fleischarten. Es wird oft Gefliigel statt
Schweinefleisch empfohlen, doch auch
Pute und Huhn enthalten ca. 160 bzw.
tiber 200 mg Arachidonsdure/100 g. Eine
Ausnahme bildet Truthahnbrust ohne
Haut mit 55 mg/100 g, bei der Keule ohne
Haut sind es schon wieder 170 mg.

Kaltwasserfische

Insgesamt wird zu einer tiberwiegend
(ovo-) lakto-vegetabilen Kost geraten, die
mit entziindungshemmenden ,Fischfet-
ten* aus Kaltwasserfischen wie Makrele,
Hering, Lachs und Thunfisch ergdnzt
werden soll. Diese Empfehlung wird auf-
grund darin enthaltenen Omega-3-Fett-
sduren EPA (Eicosapentaensdure) und
DHA (Docosahexaensdure) gegeben. Die
erhohte Zufuhr von Omega-3-Fettsdure-
reichen Pflanzendlen, wie z.B. Lein- und
Rapsol, wirkt synergistisch.

Hiirden bei der Umsetzung

Allerdings wird offen iiber die Realisier-
barkeit einer derart gemiise- und getrei-
delastigen (vegetabilen) Erndhrung dis-
kutiert. Problematisch ist sie fiir die Be-
troffenen hdufig deshalb, weil Gemiise
und Getreideprodukte zur wirklich ge-
sunden Versorgung mit wertvollen In-
haltsstoffen frisch eingekauft und ver-
zehrt werden sollten. Das Heben und Tra-
gen der Einkaufstaschen, die hdufigeren
Einkaufstouren sowie krdftiges Kauen
fordert von den Rheumakranken schlicht,
ihre Schmerzen zu ignorieren. Hier schei-
tern viele gut gemeinte und erndhrungs-
physiologisch korrekte, aber eben nur
theoretische Erndhrungsempfehlungen
an ihrer realistischen und praktischen
Umsetzung.

Zusdtzlich zur Empfehlung, wenig
Arachidonsdure (AA) iiber die Lebens-
mittel aufzunehmen, kann mithilfe von
mehrfach ungesdttigten Fettsduren die

korpereigene Synthese der AA gehemmt
werden. Das Enzym , Desaturase®, das die
Umwandlung zu Arachidonsdure im Kor-
per katalysiert, wird durch Linolsdure,
o-Linolensdure, EPA und DHA in seiner
Wirkung gehemmt. Die alleinige Zufuhr
der essenziellen Linolsdure reicht jedoch
nicht aus, man miisste ca. 45 ml Rapsol
oder gar 116 ml Olivendl pro Tag aufneh-
men, um eine merkliche Enzymhem-
mung zu erreichen. Effektiver koénnen
hier die Ole mit Omega-3-Fettsduren ein-
gesetzt werden, die zusatzlich eine ent-
ziindungshemmende Wirkung entfalten
- v.a. EPA. Es ist jedoch nicht mdglich,
diese Fettsdure iiber herkommliche Le-
bensmittel isoliert aufzunehmen. Fiir
Rheumatiker wird die tdgliche Zufuhr
von ca. 900-1000mg EPA empfohlen
(zum Vergleich fiir Gesunde It. DGE: ca.
300 mg EPA/Tag).

Konkret und praktisch umgesetzt be-
deutet das in diesem Fall:
70-85 g Hering/Tag oder
70 g Thunfisch/Tag oder
100 g Makrele/Tag oder
160 g Sardine/Tag oder
200 g Lachs/Tag oder
650 g Forelle/Tag !!! oder
1 kg Seelachs [Tag !!!

Dosenfisch enthdlt (wesentlich) weniger
Omega-3-Fettsduren als frischer Fisch
(»Tab.?2).

Geeignete Speisefette wahlen

Um die positiven Effekte der entziin-
dungshemmenden Fettsduren fiir den
Korper optimal zu entfalten, sollte ein

» Tab.2 Vergleich von Frischfisch und
Dosenfisch.

Beispiel Omega-3-Fs-

P Gehalt pro 100 g
Sardinen, frisch 1800 mg
Sardinen, Dose 1000 mg
Thunfisch, frisch 1500-2500 mg
Thunfisch, 300-700 mg
eingelegt

Hering, frisch 1000-2000 mg

Bismarckhering 900 mg

Quellen: USDA Nutrient Database for Standard
Reference, 2003; Souci, Fachmann, Kraut,

7. Aufl. 2008
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» Tab.3 Verhiltnis von Omega-3-zu Omega-6-
Fettsduren.

Egil-lliheuma Omega-3 : Omega-6
<1:4
IST
Leinol 1:0,2-04
Perillaol 1:0,25
Rapsol 1:2
Walnussol 1: 45
Sojaol 1:7
Weizenkeimol 1:7
Olivenol 1:9
Standardmargarine 1:10
Palmol 1:10
Erdnisse 1:26
Sesam 1: 27
Maiskeimaol 1:61
Sonnenblumendl 1: 126
Distelol 1 : 150

Quellen: Erndhrung & Medizin 2008; 23: 29-33,
Erndhrung & Medizin 2010; 25 (Suppl. 1): 3-18

glinstiges Verhdltnis von Omega-3- zu
Omega-6-Fettsduren bevorzugt werden.
Als wiinschenswert fiir Rheumatiker
wird ein Verhéltnis von 1:4 angesehen.
Im Bereich der Ole fiir die Zubereitung
von kalten und/oder warmen Speisen
entsprechen in ihrer Zusammensetzung

» Tab.4 Zufuhrempfehlungen fiir Rheumatiker.

Vitamin E 100-200 mg/Tag
Vitamin C 200 mg/Tag
Selen 100-200 ug/Tag
Zink 15-25 mg/Tag

einzig Lein-, Perilla- und Rapsdl dieser
Empfehlung (» Tab. 3).

Hdufig wird nun Leindl empfohlen,
weil es zum einen viel Omega-3-Fettsdu-
ren enthdlt und zudem ein giinstiges Ver-
hdltnis der Fettsduren zueinander auf-
weist. Die Uberlegung, dieses Ol ver-
starkt den Menschen zu empfehlen, die
keinen Fisch essen, ist nachvollziehbar.
Die praktische Umsetzung zeigt jedoch,
dass pro Tag ca. 75 ml Leindl eingesetzt
werden miissten, um denselben Effekt zu
erzielen, wie er durch den Genuss von
marinen Omega-3-Fettsduren erreicht
werden kann. Diese Olmenge ist iiber-
haupt nicht realisierbar, weder aus ge-
schmacklichen, noch aus koch- bzw. zu-
bereitungstechnischen Griinden.

Fischolpraparate
als Alternative

Wenn Rheumatiker Fisch essen, und be-
sonders die Fettfische wdhlen, stellt die
Versorgung mit der entziindungshem-
menden Fettsdure EPA in der Regel kein
Problem dar. Bei Betroffenen, die keinen
Fisch essen, ist die herkdommliche Versor-
gung mit diesen wertvollen Fettsduren in
Frage gestellt, hier wird von Seiten der
Wissenschaft eine dauerhafte Ergdnzung
mit Fischolprdparaten empfohlen. Eine
dreimonatige Supplementierung {iber
Nahrungsergdnzung zur Anreicherung

z.B. enthaltenin 70 ml Weizenkeimal
230 ml Rapsol
600 g Mandeln, st
2,5 kg Walnussen

z.B. enthaltenin 120 g Petersilie
175 g Brokkoli, frisch
115 g Johannisbeeren
400 g Orange

z.B. enthaltenin 100 g Hering
115 g Thunfisch
430 g Makrele
135 g Weizenkeime
280 g Weizen-VK-Brot

z.B. enthaltenin 100 g Roggenkeime
150 g Weizenkleie
435 g fettarmer Kase
400 g getrocknete Linsen
480 g Rindfleisch

Quellen: Souci, Fachmann, Kraut, 7. Aufl. 2008; O. Adam: Didt + Rat bei Rheuma und Osteoporose,

Walter Haedecke-Verlag, 2002
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,5am Tag“: Rheumatiker brauchen mehr
Vitamin E und C sowie Zink und Selen.
© DAK/[Kohlbecher

der Zellmembranen scheint sehr effektiv.
Hierzu ist es sinnvoll, Prdparate zu wah-
len, die Vitamin E enthalten (das ist nicht
bei allen angebotenen Produkten der
Fall). Zudem sollte man diejenigen aus-
wadhlen, die als Arzneimittel vertrieben
werden. Die Vorteile bei diesen Prapara-
ten sind die definierte Dosierung und der
Beipackzettel, der iiber Anwendungs-
gebiete, Gegenanzeigen und Nebenwir-
kungen (z.B. erhdhte Blutungsneigung)
informiert.

Ubrigens: Lebertran ist nicht gleich-
zusetzen mit Fischol; Rheumatiker bend-
tigen das Ol aus dem Fisch selbst (in den
Fischolkapseln enthalten) und nicht das
Ol aus der Fischleber, das viel Vitamin A
und D enthdlt.

Was bringen Vitamine
und Mineralstoffe?

Die Vitamin- und Mineralstoffversor-
gung und -zufuhrempfehlung steht und
fallt mit der tdglich aufgenommenen
Obst-, Gemiise- und Getreidemenge. Fiir
Rheumatiker gelten besonders die Vita-
mine E und C sowie die Mineralien Selen
und Zink als immunstabilisierend und
sind daher in hoheren Mengen empfeh-
lenswert. Vitamin E miisste nach den
Empfehlungen iiber Supplementierung
erganzt werden, da die Zufuhr tiber die
dafiir notwendige Nahrungsmittelmen-
ge nicht realisiert werden kann (»Tab. 4).
Zahlreiche Studien haben jedoch keine
ausreichenden Nachweise fiir die Wirk-
samkeit einer Supplementierung aufge-
zeigt. Daher bleibt diese Empfehlung vor-
erst offen, im Gegensatz zur Vitamin-C-
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Empfehlung. Hier kann {iber die ge-
wiinschten 5 Obst- und Gemiiseportionen
pro Tag viel aufgenommen werden.

Bei Selen und Zink ist man sich sicher,
dass dies iiber die reguldre Erndhrung
schwierig ist, besonders bei Personen, die
keinen Fisch essen. Hier ist Nahrungs-
erganzung sinnvoll. Die Datenlage der
Studien ergibt jedoch noch zu wenige
Erkenntnisse, um daraus noch konkre-
tere Zufuhrempfehlungen, sei es {iber
Nahrungsmittel oder Supplemente, fiir
die Rheumatiker zu entwickeln.

Fazit

® Eine arachidonsdurearme Kost mit
maximal 2 Fleischmahlzeiten und
2 Eigelb pro Woche bringt Vorteile.
Daraus abgeleitet wird eine iiberwie-
gend lakto-vegetabile Erndhrung mit
vielen fettarmen Milchprodukten
(unterstiitzt auch die Kalziumzufuhr)
empfohlen.
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® Eine hohe Zufuhr an Nahrungsmitteln
mit vielen Omega-3-Fettsduren
(besonders EPA), wie z.B. Hering,
Makrele, Lachs und Thunfisch sowie
Lein-, Perilla- und Rapsdél, hemmen
Entziindungsprozesse. ,Nicht-Fisch-
esser* sollten Omega-3-Fettsduren
tiber Fischolpraparate erganzen.

® Viel Obst und Gemdise (,,5 am Tag")
sowie oft und regelmdfig Vollkorn-
produkte liefern Vitamine und
Mineralien, die das Immunsystem
unterstiitzen.

Online

http://dx.doi.org/10.1055/s-0030-1255325

@3 Literatur/Quellenhinweise

Literatur/Quellenhinweise bei der Verfasserin.

Birgit Blumenschein
Havixbecker-

straBe 22A

48161 Minster

Birgit Blumenschein arbeitet seit 1990 als
Diatassistentin und hat Medizinpadagogik
studiert. Seit 2003 selbstdndig engagiert
sie sich im Bereich Erndhrung, Erndghrungs-
medizin und Gesundheitsférderung. lhre
Schwerpunkte sind Individualberatungen
und Gruppenschulungen, besonders zu
Themen der Gastroenterologie und dem
Stoffwechsel. Als Lehrbeauftragte im
Studium Clinical Nutrition/Erndhrungs-
management Bsc. ist sie ebenso tatig wie
als Referentin diverser Seminare und
Dozentin an Fort- und Weiterbildungs-
institutionen.

blumenschein@ernaehrungstherapie-
blumenschein.de

E&M - Erndhrung und Medizin 2010; 25: 193 - 196

Dieses Dokument wurde zum persénlichen Gebrauch heruntergeladen. Vervielfaltigung nur mit Zustimmung des Verlages.



